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S/ OLSZTYNIE
I

Dieta przy chorobie Lesniowskiego -

Crohna

Ogolne zalecenia

Celem diety jest, z jednej strony, dostarczenie odpowiedniej ilosci sktadnikdéw
pokarmowych a z drugiej zminimalizowanie draznigcego dziatania tresci pokarmowej na
jelito oraz uzyskanie normalizacji ilosci i konsystencji stolcow.

Zaleca sie zatem:

1. Regularne spozywanie 5 — 6 matych objetosciowo positkéw o wysokiej wartosci
odzywczej (wieksza ilo§¢ matych positkdw pozytywnie wptywa na wydzielanie enzymdw
trawiennych)

2. Produkty i potrawy powinny mie¢ raczej konsystencje statg. Dobrze tolerowane sa:
ugotowane do miekkosci drobne kasze, makarony, ryz, kasza manna, ziemniaki z
niewielkim dodatkiem ttuszczu, pszenne lekko czerstwe pieczywo, chude, mato stone
wedliny, swiezy twarozek, pasta z twarogu i jarzyn lub szynki, jajka w postaci lekko Scietej
jajecznicy, kurczak bez skory, cielecina, indyk, chude gotowane lub duszone z jarzynami

ryby

3. Dieta powinna by¢ tatwo strawna i ubogoresztkowa. Wystepujgcy w produktach
roslinnych btonnik pokarmowy przyspiesza pasaz jelitowy, powoduje wzdecia i czeste
wyproznienia. Wtokno surowe zawiera zwigzki obnizajgce dodatkowo biodostepnosc¢
sktadnikéw odzywczych. Nalezy wykluczyé surowe warzywa, owoce (z wyjgtkiem banana i
startego jabtka), grube kasze, razowe makarony, ptatki kukurydziane, petnoziarniste oraz
razowe pieczywo.

4. Unikanie produktéw zawierajgcych nastepujgce cukry i ich pochodne:
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a) laktoze (mleko: stodkie, skondensowane, w proszku, potrawy na bazie mleka,
czekolada mleczna)

b) fruktoze (midd, soki owocowe, owoce w nadmiarze)

c) sacharoze (cukier do stodzenia, stodycze, ciasta z duzg zawartoscig cukru, dzemy
wysokostodzone)

d) sorbitol (stodziki sorbitolowe, sliwki, soki: jabtkowy, sliwkowy, gruszkowy, winogronowy).

5. Warto w diecie umiesci¢ zdrowe ttuszcze, znajdujgce sie m.in. w takich produktach jak:
oliwa, olej rzepakowy, olej z awokado, olej Iniany, orzechy i migdaty (mogg by¢ w formie
zmielonej), ryby.

6.Planowanie do kazdego positku produktu, zawierajgcego petnowartosciowe biatko
zwierzece, tj. chude gatunki mies (drob bez skéry: kurczak, indyk, krolik, cielecina, mioda
wotowina) oraz ryb (dorsz, sandacz, sola, mintaj, morszczuk, miruna, tunczyk), chude
gatunki wedlin, jaja (na miekko lub w postaci lekko $cietej jajecznicy, przygotowanej na
niewielkiej ilosci masta), sery twarogowe — jesli pacjent toleruje, fagodne sery zo6tte i
topione (przeciwwskazane w przypadku resekcji jelita kretego), fermentowane przetwory z
mleka (jogurty naturalne, kefiry — jezeli sg dobrze tolerowane). Z diety nalezy wykluczyé
ttuste gatunki mies (wieprzowina, baranina kaczki, gesi) tluste wedliny, pasztety, parowki,
salceson, kaszanke oraz podroby.

7. Regularne spozywanie mniejszych objetosciowo positkdw nieprzecigzajgcych przewodu
pokarmowego, a kolacja powinna by¢ planowana 2-3 godziny przed snem.

8. Nalezy spozywac pokarmy w spokoju, doktadnie je gryzac i przezuwajgc. Pamietajmy,
ze juz w jamie ustnej zaczynajg dziata¢ pierwsze enzymy trawienne, jak amylaza, ktéra
rozktada skrobie.

9. Unikanie 2zywnosci wysokoprzetworzonej: nalezy czytaC etykiety produktow
spozywczych i unika¢ tych o wysokiej zawartosci cukru, soli, utwardzonych ttuszczéw
roslinnych, tluszczoéw trans, konserwantéw, aromatow dymu wedzarniczego, a takze takich
dodatkbw do zywnosci jak: maltodekstryny i inne substancje stodzace, karagen,
karboksymetyloceluloza i polisorbat 80, dwutlenek tytanu i siarczyny. Codzienny
jadtospis powinien bazowac na produktach jak najmniej przetworzonych i Swiezych.

10. Zaleca sie ograniczenie spozycia kwasu mirystynowego. Znajduje sie on m.in. w

oleju palmowym, kokosowym, produktach mlecznych oraz ttuszczach typu trans.
Dowiedziono, ze ich nadmierne spozycie koreluje z zaostrzeniem stanu zapalnego w

jelicie grubym.

Stopniowe rozszerzanie asortymentu produktéw i potraw poprzez pojedyncze
wprowadzanie do jadlospisu produktéow, poczatkowo wymienionych jako
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przeciwwskazane lub niezalecane. Pozwoli to na tatwe i szybkie zidentyfikowanie
produktu, ktéry w dalszym ciggu powoduje dolegliwosci i dalsze wyeliminowanie go
z diety.

W przypadku biegunek warto uwzgledni¢ wskazdéwki:

- Do produktéw, ktére szczegdlnie mogg nasila¢ biegunki, nalezg: soki owocowe,
warzywa kapustne, cebula, czosnek, grzyby, papryka surowa, nasiona roslin
stragczkowych, ostre przyprawy i wywary miesne.

- Orzechy powinny by¢ spozywane w formie zmielonej, np. jako posypka do zup i
innych dan (orzechy swietnie podwyzszajg kalorycznosc¢ positku u osob
niedozywionych).

- Rozgotowane produkty skrobiowe dziatajg zapierajgco, dlatego w diecie powinny
pojawia¢ sie wywary jarzynowe, rozgotowane ziemniaki, kasza jaglana, ryz biaty
oraz jasne makarony (np. kukurydziany). Podobne dziatanie wykazujg rowniez:
rozgotowane ptatki ryzowe na wodzie lub mleku bezlaktozowym/ roslinnym:
wybrane warzywa i owoce (szczegolnie jabtka, marchew, jagody, banany, dynia)
poddane blendowaniu lub lub obrébce termicznej - zapiekane, gotowane, duszone
pod przykryciem i spozywane bez skorki, pestek i gniazd nasiennych.

- czarna herbata wykazuje dziatanie zapierajgce, ale wazne aby nie byta zbyt mocna.

- dobrg przekgskg bedg np.: wafle ryzowe/kukurydziane z dodatkiem nabiatu (takze
bez laktozy), kisiele, budynie na bazie mleka bezlaktozowego lub roslinnego

- Przeciwbiegunkowo dziata réowniez dodatek naturalnego kakao do produktow
spozywczych, np. do owsianki czy koktajlu.

- bardzo wazne jest odpowiednie nawodnienie (woda mineralna niegazowana)
- wazne jest spozywanie odpowiedniej liczby produktéw bogatych w potas, np.
pomidorow bez skorki i wiekszych gniazd nasiennych, dyni, ziemniakow. Niekiedy

uzupetnienie niedoboru elektrolitéw (w tym nie tylko potasu, ale takze sodu) nie jest
mozliwe poprzez diete i potrzebne jest wypijanie roztworu elektrolitow.
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Dobdr produktow w diecie:

UNIKAJ

WYBIERAJ

Swiezego zytniego, razowego, petnoziarnistego
pieczywa, kaszy jaglanej, gryczanej oraz
wszystkich grubych i ugotowanych na sypko,
razowych, niedogotowanych makaronéw

pieczywo czerstwe, jasne, pszenne, kasze
drobne, przecierane: manna, jeczmienna, ryz,
krakowska, makaron nitki lub inny drobny
makaron do miekkosci

mleka stodkiego - jesli jest Zle tolerowane,
ttustych twarogdw, seréw twarogowych z
duzym dodatkiem cukru, seréw topionych i
dojrzewajgcych

JESLI DOBRZE TOLEROWANE jogurt
naturalny bez dodatku owocow, cukier, otreby,
mleko sojowe i kefir (jesli sg dobrze
tolerowane), twarozki chude, pétttuste,
homogenizowane bez dodatku cukru,

ZALECANE PRODUKTY BEZLAKTOZOWE

ttustych i twardych mies: wieprzowiny, gesi,
baraniny, podrobdw, ttustych, wedzonych,
marynowanych ryb

chude i mielone miesa: cielecine, wotowing,
kurczaka, indyka, perliczke, gotebia,
szczupaka, sandacza, dorsza, leszcza, lina

ttustych wedlin, stonych mielonek. konserw,
boczku, salcesonu, pasztetéw o watpliwym
sktadzie

chudg szynke, poledwice, paréwki z szynki

topionego i solonego masta oraz kwasnej,
ttustej Smietany, stoniny, smalcu

masto swieze, stodkg Smietanke, oliwe z oliwek,
olej rzepakowy, stonecznikowy, olej MCT do
positkow w tolerowane;j iloSci

ziemniakow pieczonych i smazonych na
ttuszczu, frytek, plackow ziemniaczanych,
kapusty, kalafiora, fasolki szparagowej, cebuli,
kalarepy, ogérkéw, grzybdéw, gruszek, czeresni,
fig (zawierajg duzo pestek)

ziemniaki gotowane, puree, pomidory bez
skorki, owoce jagodowe, cytrusowe w postaci
przecierow, ugotowane do miekkosci marchew,
dynie, szpinak, koperek, duszony seler, jabtka,
wisnie, morele i brzoskwinie bez skorki w
postaci musow i przecierow w tolerowanej ilosci

wszystkich warzyw strgczkowych (fasola,
groch, soczewica, bob), ostrych przypraw:
pieprzu, papryKki, octu, musztardy, chrzanu,
positkow ptynnych i napojow w duzych
ilosciach

przyprawy tagodne: koperek, zielong
pietruszke, majeranek, sok z cytryny, sol w
niewielkich ilosciach, wanilie, zupy
zageszczane (kremy, papki przecierane z
dodatkiem grzanek, butki pszennej, drobnego
makaronu lub ryzu) w tolerowanej ilosci

przetworéw owocowych na cukrze, miodu w
duzych ilosciach, ttustych ciast, tradycyjnych

niewielkie iloéci cukru, marmolady, dzemy bez
pestek, biszkopty, ciasto drozdzowe czerstwe,
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tortow, chatwy, ciast z orzechami, batonikéw z
dodatkiem ptatkow owsianych, otrgb i
suszonych owocow, sezamkow

suche herbatniki, paluszki, precelki bez dodatku
maku i sezamu, piernik i sernik w niewielkiej
ilosci

Ukryte zrodta sktadnikow, ktdére moga zle wptywac na organizm:

POLIOLE FRUKTOZA LAKTOZA karagen,
karboksymetylocel
uloze i polisorbat
80

mannitol, sorbitol, giéwnie owoce mleko i wyroby -wyroby

ksylitol -cukier owocowy mleczne cukiernicze

-supl tv diet -soki owocowe -lekach (laktoza -gotowe dressingi

suplementy Jiety -koncentraty -sokow jednowodna) -biate sosy

(zwlaszcza dla
diabetykow)

-leki (np. pastylki na
kaszel, bolgce gardto)
-gumy do zucia

-lody

-zywnosci typu “fit”

owocowych

-miod

-syrop
glukozowo-fruktozowy
-inulina

-Syrop z agawy
-suszone owoce

-wyroby cukiernicze
-ptatki Sniadaniowe
-pastach miesnych,
paszteteach
-zupach instant
-sktadniku
Zywnosciowym
(mleko w proszku)
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